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گروه  بهداشت و سلامت- روز 
تعطیل اســت، شــب قبلش با خیال 
راحت تا ساعاتی بیدار می ماند و سریال 
محبوبش را تماشا می کند؛ اما صبح بر 
حســب عادت، روزش را ســاعت ۷ 
صبح شــروع می کند! او در مسافرتها 
هم زودتر از دوستانش بیدار می شود و 
چند ساعتی را به انتظار آنها می گذراند 
تا وقت صبحانه شود! او از سحرخیزی 
لذت می برد و دوســت دارد روزش را 
زودتر از همه شــروع کند اما گاهی در 
زندگــی اجتماعی با جغدان شــب به 

مشکل می خورد!
در ایــن موقع آدم ها به دو دســته 
تقسیم می شــوند و ســر اینکه کدام  
یک ســبک زندگی بهتری دارند بحث 
می کنند، یکی عاشــق روز و خورشید 
اســت و حس خوب سرزندگی به آن 
دســت می دهد، دیگری عاشق ماه و 
آرامش و سکوت شب است و تمرکز 
و بهره وری بیشــتری در شــب دارد و 
حالش از صبــح زود بهم میخورد! در 
این گزارش از وبســایت هیوســتون 
متدیست دکتر یوها آییش متخصص 
مغز و اعصاب توضیح می دهد که چه 
چیزی یک فرد را سحرخیز می کند؟ آیا 
همان طور که برخی  افراد تصور می کنند 
میزان بهره وری در صبح بیشتر است؟ 

و...
ســحرخیر باش تا کامروا 

باشی
خیلــی از آدم ها وقتــی صبح از 
خواب بیدار می شــوند تا چند ثانیه ای 
گیج هســتند و به ســختی برای بیدار 
شدن از خواب به ساعت زنگدار خود 
نیــاز دارند. اما به گفته دکتر آییش عده 
دیگر اینکار برایشان لذت بخش است و 
نسبتا به راحتی و بدون هشدار ساعت از 
خواب بیدار می شوند، این نوع از آدمها 
صبح گاهی هستند.آنها در واقع، برای 
سرحال بودن هم که شده حتی اگر کار 
خاصی برای انجام دادن نداشته باشند 
صبح زود از خواب بیدار می شــوند و 
بیشترین فعالیت را دارند.از آنجایی که 
مغز در صبح هوشــیارتر است، دگتر 
دلیل زود بیدار شدن را این طور عنوان 
کرد و گفت:» احتمالاً متوجه شده اید 
که صبحگاهی بودن به این معنی است 
که خوابیدن برای شما سخت تر است، 
حتی اگر دیر به رختخواب رفته باشید 
یا شب خوبی استراحت نکرده باشید.«

صبح یا شب؟
فرقی نمی کند که فرد سحرخیزی 
باشــید یا یک جغد شب، شما در کل 
یک ســاعت درونی دارید که در یک 
چرخه ۲۴ ســاعته کار مــی کند و به 
کنترل چیزهایی مانند گرسنگی، امواج 
نشانه های روشن یا تاریکی از محیط ســاعت داخلی شــما در درجه اول با یا بیداری به شما کمک می کند. چرخه مغزی، خلق و خو  و در نهایت خواب 

شما تنظیم می شود. به همین دلیل است 
که تمایل طبیعی ما این اســت که شب 
ها بخوابیم و در روز بیدار باشــیم. یک 
فرد صبحگاهی کسی است که از تمایل 
خاص خود به خواب یا بیداری از این 

چرخه طبیعی پیروی می کند.
چرا برخی از مردم نســبت 
به بقیــه صبح ها هوشــیارتر 

هستند؟
دکتر آییش درباره تفاوت در میزان 
هوشــیاری افراد در صبــح می گوید: 
"ســاعت داخلی و ذهنی هر کسی با 
ســرعت کمی متفاوت اجرا می شود 
در حالیکه نشانه های روشن یا تاریکی 
ورودی اولیه برای ساعت داخلی یک 
فرد اســت، ورودی هــای دیگری نیز 
وجود دارد." به عنوان مثال، ســاعت 
درونی شما  تحت تأثیر سن، جنسیت 
و حتی ژن های شــما قــرار می گیرد« 
در واقع، ســاعت داخلی شما می تواند 
تحت تأثیر نور غیر محیطی )نورهای 
روشن در اطراف خانه یا محل کارتان( 
و همچنین زمانی که می توانید برای یک 

وعده غذایی وقت بگذارید.
صبحگاهی بودن چه فوایدی 

دارد؟
به گفته دکتر آییش، صبحگاهی 
بودن فوایــد زیــادی دارد، در درجه 
اول بــه این دلیل که تمایل طبیعی مغز 
انسان است. مغز ما برای اینکه صبح ها 

هوشیارتر باشــد، تقویت ذهنی برای 
کمک بــه تمرکز را فراهــم می کند و 
انــرژی لازم بــرای گذراندن روز را به 

شما می دهد.
روی  مطالعــه   واقــع،  در 
دانش آموزان دبیرســتانی نشان داد که 
وقتی پیشــرفت های تحصیلی در نظر 
گرفته می شود، افرادی که صبح خوان 
بودن نســبت به شب زنده دارها نتیجه 
مطلوب تــری گرفتند. امــا باید توجه 
کرد این صرفا یک مطالعه بوده و هنوز 
برخی از دانشمندان بر این باور هستند 
که پیشرفت تحصیلی بر صبح زود بیدار 

شدن تاثیر آنچنانی نمی گذارد.
جنبه های منفی صبح زود 

بیدار شدن!
اگر مراقب برنامه های خواب تان 
نباشــید، صبحگاهی بــودن می تواند 
جنبه های منفی هم داشــته باشد، دکتر 
آییش در این باره گفــت:»از آنجایی 
که مغز شــما هر روز بــرای زود بیدار 
شــدن آموزش دیده است، اگر دیر به 
رختخواب بروید یــا به اندازه کافی با 
کیفیــت نخوابید، صبح بودن می تواند 
مشکل ســاز باشد. به همین دلیل مهم 
است که یک برنامه خواب ثابت داشته 
باشید.« اگر شما یک فرد صبحگاهی 
هستید، احتمالاً از شنیدن این موضوع 

خوشحال خواهید شد.
امــا گاهــی اوقــات - مانند آن 

صبح هــای تنبل آخر هفته - صبح  زود 
بیدار شدن هنوز هم می تواند مثل یک 
بار احســاس شــود تا جایی که حتی 
ممکن است آرزو کنید به جای آن یک 

جغد شب باشید.
صبح زود بیدار شــدن هم 

ارثی است؟
شــاید شما هم شــنیده باشید یا 
عضو همین گروه باشــید که هر اتفاق 
و ویژگی شان را به ارث ربط می دهند، 
از تنبلــی گرفته تا دیر رســیدن و... اما 
خیلی هم بی راه نیســت! دانشمندانی 
که احتمالا جغد شبی بودند برای اثبات 
این موضــوع تحقیق کردند و به نتایج 
جالبی رســیدند.در این مطالعه جدید 
که به تازگی گــزارش آن از نیویورک 
تایمز منتشر شده اســت، دانشمندان 
با مطالعاتی که داشــتند، DNA را در 
انسان زنده با مواد ژنتیکی بازیابی شده 
از فسیل های نئاندرتال مقایسه کردند 
و پــی بردند که و برخی از نئاندرتال ها 
)گونه ای از انســانهای اولیه( برخی از 
انواع ژنتیکی مربوط به ســاعت را به 
عنوان افرادی که گزارش می دهند که 
زود بیدار می شوند. دانشمندان از این 
پژوهش به این نتیجه رسیدند که به نظر 
می رسد انسان های امروزی که دوست 
دارند زود بیدار شــوند، ممکن است 
ژن هایــی را از اجداد نئاندرتال خود به 

ارث برده باشند.

گروه  بهداشــت و سلامت- بار 
که خواستید کنسرو ذرت یا سوپ آماده 

بخورید به این مسئله خوب فکر کنید.
حتماً می دانید که اگر قصد کاهش 
ســدیم در رژیم غذایــی را دارید باید 
نمک سفره را حذف کنید؛ اما در مورد 

غذاهایی که خودبه خود ســدیم دارند 
چطــور؟ طبق گــزارش انجمن قلب 
آمریکا، کرفس، چغندر و شــیر به طور 
طبیعی حاوی سدیم هستند؛ اما برخی از 
غذاهای آماده مثل سوپ، راویولی، پاستا 
و سبزیجات دارای ســدیم افزوده ای 

هستند که به منظور خوشمزه تر کردن و 
بهتر کردن بافت غذا به آن اضافه شــده 
است.مقداری ســدیم برای عملکرد 
درست بدن لازم است، اما متخصصین 
می گویند یک فرد معمولی روزانه فقط 
به تقریباً یک چهارم قاشــق چایخوری 

نمک نیاز دارد؛ اما خیلی از افراد روزانه 
پنج قاشــق چایخوری یا بیشتر نمک 
مصرف می کنند. مصرف زیاد ســدیم 
می تواند فشارخون را بالا ببرد و منجر به 
احتباس مایعات در بدن، بیماری کلیوی 
و نارسایی قلبی شود؛ بنابراین این بار که 
خواستید کنســرو ذرت یا سوپ آماده 

بخورید به این مسئله خوب فکر کنید.
اگر مشکل فشــارخون بالا 
دارید، رژیــم غذایی تان کم نمک 

باشد
تقریبــاً در تمــام چکاپ هــا و 
بررسی های پزشکی، فشارخون گرفته 
می شود. چون عدد بسیار مهمی است و 
می تواند نوسان داشته باشد. فشارخون 
 mmHg ۸۰/۱۲۰ شــما باید کمتر از
باشــد. هر عددی بالاتر از این می تواند 
نشــان دهد فشار خونتان بالاست یا در 
معرض آن هســتید که باعث می شود 
بیشتر مستعد سکته مغزی، حمله قلبی 

و یا بیماری های قلبی و عروقی باشید.
فشــارخون بالا دارای استیج های 

متفاوتی اســت؛ اما همه آنهــا به این 
معنی اند که دیواره رگ ها و عروق به طور 
مداوم تحت فشارند و همه این فشارها 
باعث می شــوند قلب مجبور باشــد 
ســخت تر کار کند تا خون را در رگ ها 
جاری نگه دارد. فشارخون علت های 
زیادی می تواند داشــته باشــد، گاهی 
نتیجه افزایش سن است، یا پلاک های 
جمع شــده در رگ ها که آنها را باریک 
می کنند. برخی از افراد ممکن است به 
دلیل بی تحرکی و یکجانشینی به مشکل 
فشــارخون بالا دچار شوند. مصرف 
دارو، بیماری کلیوی و آپنه خواب نیز از 
دیگر علت های فشارخون بالا می تواند 
باشد.فشــارخون بــالا، قاتل خاموش 
نامیده می شود؛ زیرا علامتی ندارد مگر 
اینکه فشارخون شما به میزان خطرناکی 
بالا برود. اما یک سری از شاخص های 
استاندارد هســتند که می توانند توجه 
شــما را از جهت بالابودن فشارخون 
جلب کنند، مثلًا تنگی نفس، ســردرد 
و خونریزی بینی. تغییراتی در ســبک 

زندگی مثل کمتر نمک مصرف کردن و 
ورزش منظــم همراه با مصرف داروی 
تجویز شده توسط پزشک می توانند به 

کنترل این عارضه کمک کنند.
اگر بیماری کلیــوی دارید 

غذای پرنمک نخورید
رژیم غذایی کم نمک، بخشــی از 
درمان برای افرادی اســت که بیماری 
مزمن کلیوی دارند. بسیاری از غذاهای 
کنسروی دارای ســدیم فراوانی اند که 
باید نسبت به آنها دقیق باشید. بیماری 
مزمن کلیوی از آســیب کلیوی ناشی 
می شــود که توانایی عملکرد مناسب 
کلیه را از بین می برد و حدود دو سوم از 
موارد بیماری های مزمن کلیوی ناشی از 

دیابت و فشارخون بالا هستند.
علائم بیماری مزمن کلیوی شامل 
تهوع، اســتفراغ، تکرر ادرار، تورم پاها، 
فشارخون بالا و مه مغزی می شود. این 
علائم می توانند به این معنی باشــند که 
ضایعــات در خونتان تجمــع کرده و 
تعادل الکترولیت ها را به هم زده است؛ 

بنابراین بدن شما مایعات زیادی جمع 
کرده است.

رژیم غذایی نقش بسیار مهمی در 
کنترل بیماری مزمن کلیوی و پیشگیری 
از ابتلا به نارسایی کلیوی دارد. اولین قدم 
درمان این است که نمک مصرفی تان را 
کم کنید. مــواد غذایی تازه بخرید و از 
مصرف غذاهای آماده و فراوری شــده 
و کنسروی پرهیز کنید. ضمناً غذاهایی 
که برای قلبتان مفیدند بیشــتر بخورید 
و در هــر وعده غذایــی میزان پروتئین 
مصرفی تان کنترل شده باشد تا ضایعات 
در بدنتــان تجمع نکند. ممکن اســت 
برای کاهش تورم پاها و فشار خونتان به 

مصرف دارو نیز نیاز داشته باشید.
اگر نارســایی قلبی دارید 

کمتر نمک بخورید
نارســایی قلبی که به آن نارسایی 
احتقانی قلب نیز می گویند زمانی است 
که قلب شــما عملکرد مناسبی ندارد و 
در رساندن خون اکســیژن دار به تمام 
قســمت های بدن دچار مشــکلاتی 

است. نارســایی قلبی می تواند شامل 
ســمت راســت و چپ قلب شود و 
مرتبط با خیلی از عوارض اســت، مثلًا 
بیماری عروق کرونری یا فشــارخون 
بالا می توانند موجب آســیب به قلب و 
در نهایت نارسایی قلبی شوند. کمبود 
اکسیژن باعث خستگی، ضعف و تنگی 

نفس می شود.
نارســایی احتقانی قلب درمانی 
ندارد؛ اما برای مدیریت علائم کارهایی 
می توانید انجام دهید و از فشار وارد بر 
قلبتان کم کنید. مصرف دارو و تغییرات 
در رژیم غذایی معمولاً اولین خط درمان 
برای این عارضه است. توصیه می کنیم 
سدیم کمتری مصرف کنید، سیگار را 
ترک کنید و استرستان را کاهش دهید. 
داشــتن فعالیت بدنــی و ورزش هم 
کمک می کند بدن از شر مایعات اضافی 
خلاص شــود. در برخی موارد ممکن 
اســت نیاز به عمل جراحی باشد، مثلًا 
گذاشتن پمپ مکانیکی در قلب یا پیس 

میکر.

دکتر یوها آییش متخصص مغزو اعصاب در وبسایت هیوستون متدیست درباره سحرخیز بودن و اینکه اصلا 
چرا بعضی ها سحرخیز هستند صحبت کرده که در ادامه می خوانید.

بهداشت و سلامت

واقعا سحرخیز باشیم تا کامروا شویم؟ فریـده پنـاه

کنسروهابرایبرخیافرادخطرناکترند!

اگر مراقب برنامه های خواب تان نباشید، صبحگاهی بودن می تواند جنبه های منفی هم داشته 
باشد، دکتر آییش در این باره گفت:»از آنجایی که مغز شما هر روز برای زود بیدار شدن آموزش 
دیده است، اگر دیر به رختخواب بروید یا به اندازه کافی با کیفیت نخوابید، صبح بودن می 
تواند مشکل ساز باشد. به همین دلیل مهم است که یک برنامه خواب ثابت داشته باشید.« 
اگر شما یک فرد صبحگاهی هستید، احتمالاً از شنیدن این موضوع خوشحال خواهید شد.
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